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Cdo vit, temperaturat e larta ndikojné né shéndetin e shumé njerézve,
vecanérisht t€ moshuarve, foshnjave, njerézve gé punojné né ambient
té jashtém dhe té sémuréve kronik. Nxehtésia mund té shkaktojé lodhje,
dhe mund té pérkegésojé sémundjet ekzistuese - si¢ jané sémundjet:
kardiovaskulare, respiratore, veshkve dhe sémundjet mendore. Efektet

e pafavorshme shéndetésore té motit té nxehté jané kryesisht té
parandalueshme pérmes praktikés sé miré té shéndetit publik.

Qendroni té freskét né nxehtési

Gjaté periudhave té motit té nxehté éshté e réendésishme té gendroni té
freskét pér té shmangur efektet negative té nxehtésisé né shéndet.

Qendroni larg nga Mbajeni shtépiné
nxehtésia. tuaj té freskét.
Shmangni daljen jashté dhe aktivitetet e Pérdorni ajrin e oréve té natés pér té
shumta gjaté kohés mé té nxehté té dités. freskuar shtépiné tuaj. Ulni nxehtésisé
Qendroni né hije, mos i lini fémijét ose brenda apartamentit ose shtépisé gjaté
kafshét né automjete té parkuara nése éshté dités duke pérdorur roleta (perde) dhe duke
e nevojshme dhe e mundur, kaloni 2-3 oré té fikur sa mé shumé pajisje elektrike.

dités né njé vend té freskét.

Mbani trupin tuaj té
freskét dhe té hidratuar.

Pérdorni rroba té lehta dhe shtronja té lirshme , béni dush
ose banjé té freskét dhe pini ujé rregullisht duke shmangur
pijet me sheger, ato alkoolike dhe kafeinén.




Ndérsa, kujdesuni pér veten, planifikoni té
kujdeseni edhe pér familjen, migté dhe fginjét
g€ kalojné pjesén mé té madhe té kohés
vetém. Njerézit e rrezikuar mund té kené
nevojé pér ndihmeé né ditét e nxehta dhe nése
dikush g€ ju e dini éshté né rrezik, ndihmojini
ata té marrin késhilla dhe pérkrahje duke
respektuar rekomandimet pér distancén fizike.

Njerézit e moshuar dhe njerézit me sémundje
tjera shogéruese (astma, diabeti dhe
sémundjet e zemrés) duhet t'i kushtojné
vémendje mé té madhe shéndetit té tyre,
pasige jané meé té rrezikuar, si prej nxehtésisé
ashtu edhe prej komplikimeve té COVID-19.
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Nése ju ose té tjerét nuk ndiheni miré — keni
marramendje, ndjeheni té dobét, né ankth,
me shume etje ose keni dhimbje koke -
kérkoni ndihmé. Shkoni né njé vend té freskét
sa mé shpejt té jeté e mundur dhe matni
temperaturén e trupit tuaj. Kini kujdes gé
té mos e ngatérroni hiperterminé me ethe.
Nése ka dyshime, pushoni né njé mjedis té
freskét pér té paktén 30 minuta dhe pini ujé
pér t'u rehidruar, ndérsa shmangni pijet me
sheger, ato alkoolike ose kafeinén.
Nése temperatura e trupit mbetet
e larté, me siguri jané ethe dhe
duhet té konsultoheni me
ekspert shéndetésor. Nése
temperatura e trupit bie
dhe ndiheni mé miré pasi
té pushoni né njé mjedis té

stresin e nxehtésisé.

Nése keni spazmé apo dhimbje té muskujve,
pushoni menjéheré né njé vend té freskét
dhe pini pije pér rehidrim oral, gé pérmbajné
elektrolite. Kérkoni ndihmé nése ngércet e
nxehtésisé zgjasin mé shume se njé oré.
Késhillohuni me mjekun tuaj nése ndjeni
simptoma té pazakonta ose nése simptomat
vazhdojng, ose nése dyshoni pér ethe. Nése
dikush ka |€kuré té thaté e té nxehté dhe kllapi,
konvulsione ose éshté pa vetédije, telefononi
menjeheré mjekun ose ambulancén.

Mé shumeé informata mund té gjeni meé poshte:

z Orgamzatlon Késhilla pér shéndetin publik pér té parandaluar efektet shéndetésore nga nxehtésia

: https:/www.who.int/europe/activities/preventing-adverse-heat-related-health-outcomes
European Region ps:// /europe/ /p 9

Global Heat Health Information Network

https://www.ghhin.org/
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